





































































































PENGARUH LATIHAN DEPTH JUMP DAN KNEE TUCK  
JUMP TERHADAP PENINGKATAN VERTICAL JUMP PADA SISWA 




Vertical jump merupakan salah satu unsur terpenting dalam sebuah 
olahraga voli. Vertical jump merupakan sebuah proses yang kompleks yang 
melibatkan kekuatan, kecepatan dan daya tahan dari otot tungkai. Dalam 
penelitian ini peneliti mengaplikasikan metode latihan pliometrik depth jump dan 
knee tuck jump terhadap peningkatan vertical jump di SMAN 2 Ngadirojo Pacitan. 
Sampel pada penelitian ini berjumlah 22 responden, Metode penelitian ini 
menggunakan metode pendekatan quasi experimental, dengan desain berupa pre 
test dan post test two group design. Uji pengaruh menggunakan Wilcoxon test 
untuk mengetahui pengaruh pre and post test sedangkan uji beda menggunakan 
Mann Whitney.  
Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh latihan pliometrik depth 
jump terhadap terhadap vertical jump (p value 0,007), sedangkan pada latihan 
pliometrik knee tuck  jump  menunjukkan pengaruh terhadap vertical jump sebesar 
(p value 0,003), sehingga terdapat perbedaan antara latihan pliometrik depth jump 
dan knee tuck jump terhadap peningkatan vertical jump pada siswa ekstrakurikuler 
voli di  SMAN 2 Ngadirojo (p value 0,040). 
 




Vertical jump is one of the most important elements in the sport of 
volleyball.. One method of exercise that can improve one's vertical jump is to 
perform plyometrics exercises. In this study, researchers apply plyometrics 
training methods depth knee tuck jump and jump to the increased vertical jump at 
SMAN 2 Ngadirojo Pacitan. Samples in this amounting to 22 respondents, then 
from 22 respondents were divided into two groups, with a treatment depth jump as 
much as 11 respondents, and group with the treatment knee tuck jump as much as 
11 respondents. This research method using quasi-experimental approach, with a 
design in the form of pre-test and post-test two group design. 
 The test effect of using the wilcoxon test to determine the effect of pre 
and post test while using a different test of Mann Whitney. The results showed a 
depth jump plyometrics exercises influence on the vertical jump with the value 
0.007, where as the knee tuck jump plyometrics exercises show the effect on 
vertical jump with the value 0.003, so there is a difference between the depth 
jump plyometrics exercises and knee tuck jump to increase vertical jump in 






Voli merupakan salah satu olahraga yang banyak digemari oleh lapisan 
masyarakat. Dalam permainan  voli dimainkan oleh 2 kelompok. 1 kelompok 
terdiri dari 6 orang. voli merupakan kegiatan fisik yang bersifat rekreatif dan 
kompetitif. Dalam permainan voli gerakanya sangat kompleks yaitu gabungan 
dari lari, berjalan, melompat, dan membutuhkan unsur kekuatan, kecepatan, 
ketepatan, kelenturan yang baik (Ismaryanti, 2006). 
Untuk melakukan gerakan-gerakan yang baik dibutuhkan kemampuan 
dasar fisik yang memadai. Vertical jump merupakan salah satu modal utama bagi 
atlit bola voli. Karena dengan lompatan yang bagus pemain voli dapat melakukan 
blocking dan smash yang maksimal. Lompatan  yang bagus didukung oleh 
beberapa faktor, salah satunya adalah power otot-otot tungkai (Sari & Rahayu, 
2008). 
Menurut Radcliffe & Farentinos  (2002)  salah satu cara untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah dengan cara latihan pliometrik.  
Latihan pliometrik dapat merangsang berbagai perubahan dalam sistem 
neuromuskuler, memperbesar kemampuan kelompok-kelompok otot untuk 
memberikan respon lebih cepat dan lebih kuat terhadap perubahan-perubahan 
yang ringan dan cepat pada panjangnya otot (Impellizzeri, 2008).  
Menurut Imaryanti (2006) pengukuran power otot tungkai dapat dilakukan 
dengan menggunakan pengukuran dan dengan melakukan tes kekuatan. Tes 
tersebut meliputi: Vertical Jump (lompat tegak keatas), Long Jump (Lompat jauh 
tanpa awalan), Kalamen Power Test (tes kekuatan berdasarkan waktu dengan 
menaiki anak tangga). Dalam penelitian ini, peneliti akan menggunakan vertical 
jump sebagai parameter untuk menilai peningkatan power otot tungkai.  
 
METODE 
Penelitian ini dilakukan di SMAN 2 Ngadirojo yang beralamat di Desa 
Wonokarto, Kecamatan Ngadirojo, Kabupaten Pacitan, Provinsi Jawa Timur. 
Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu yaitu mulai tanggal 23 November 2015 
sampai tanggal 2 Januari 2016. Metode penelitian yang digunakan dalam 
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penelitian ini adalah quasi experimental dengan pre and post test two groups 
design dengan membandingkan hasil vertical jump sebelum dan sesudah di 
berikan perlakuan depth jump dan knee ktuck jump. Pengolahan dan analisis data 
dilakukan dengan mengunakan uji pengaruh wilcoxon test, sedangkan uji beda 
pengaruh menggunakan mann whitney. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pemberian latihan depth jump dan knee tuck jump memberikan hasil yang 
siknifikan terhadap hasil vertical jump, hasil ini dapat terlihat dan dibuktikan dari 
hasil pre and post menggunakan uji wilcoxon. 
Tabel 1.1 Hasil Uji Pengaruh Dengan Wilcoxon Pada Kelompok 
Perlakuan  Depth Jump 
Variabel P-Value Keterangan 
Depth Jump 0.007 H0 Ditolak 
 
Berdasarkan tabel di atas menunjukkan hasil uji wilcoxon menunjukan p-
value (0,007) < 0,05 atau Ho ditolak, sehingga dapat diartikan bahwa terdapat 
pengaruh latihan pliomatrik depth jump terhadap vertical jump. 
 
Tabel 1.2 Hasil Uji Pengaruh Dengan Wilcoxon Pada Kelompok 
Perlakuan  Knee Tuck Jump 
Variabel P-Value Keterangan 
Knee Tuck Jump 0.003 H0 Ditolak 
 
Berdasarkan tabel diatas di dapatkan hasil uji wilcoxon menunjukan p-
value (0,003) < 0,05 atau Ho ditolak, sehingga dapat diartikan bahwa terdapat 
pengaruh latihan pliomatrik knee tuck jump terhadap vertical jump. 
Tabel 1.3 Hasil Uji Beda Pengaruh Dengan Mann Whitney Pada 
Kelompok Perlakuan Depth Jump Dan Knee Tuck Jump 







Depth jump (pre_post) 22 10,16 2,68 0,04 Ho diterima
Knee tuck  
jump(pre_post) 
22 12,84   
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Berdasarkan tabel diatas menunjukkan analisa menggunakan uji mann 
whitney didapatkan hasil rata-rata untuk latihan depth jump sebesar 10,16 dan 
knee tuck jump sebesar 12,84 sehingga diperoleh selisih sebesar 2,68 dan  p-value 
0,04. Karena 0,04 < 0,05 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara 
latihan pliometrik depth jump dan knee tuck jump yang diberikan secara rutin 
sebanyak 3 kali dalam 1 minggu selama 6 minggu terhadap vertical jump siswa 
ekstrakulikuler bola voli putra di SMA 2 Ngadirojo. 
Menurut Purvi (2012) Vertical jump adalah kemampuan seseorang 
melakukan loncatan lurus keatas dan tidak menggunakan awalan berfungsi untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai. Depth jump merupakan salah satu bentuk 
latihan pliometrik yang berfungsi mengembangkan kekuatan otot dan 
meningkatkan kemampuan serangan secara cepat dan jarak tempuh yang optimal. 
Hal yang penting dalam latihan ini adalah pengkoordinasian sistem 
neuromuskular sehingga memungkinkan adanya perubahan-perubahan arah yang 
cepat dan lebih kuat. Latihan ini berfungsi untuk meningkatkan kekuatan reaktif 
seorang atlet (Fadlullah & Kuswandari, 2009).  
Knee tuck jump merupakan salah satu bentuk latihan dengan gerakan 
meloncat keatas dan kedepan dengan kedua kaki diangak tinggi di depan dada dan 
dilakukan dengan cepat. Didalam latihan knee tuck jump akan mengakibatkan otot 
berkontraksi secara cepat dan utuh dalam satu siklus dan dilakukan secara 
berulang-ulang, hal ini akan memberikan suatu pembebanan yang besar terhadap 
otot. terutama meningkatnya massa dan panjang otot tungkai yang dilatih. Dengan 
meningkatnya massa dan panjang otot tungkai secara tidak langsung akan 
mempengaruhi power otot tungkai (Yuwono & Junaidi, 2015).  
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan uji statistic maka dapat diambil 
kesimpulan maka terdapat pengaruh pemberian latihan depth jump terhadap 
vertical jump, terdapat pengaruh l;atihan knee tuck jump terhadap vertical jump, 
terdapat perbedaan pengaruh antara latihan pliometrik depth jump dan knee tuck 
jump di mana yang lebih baik adalah latihan pliometrik knee tuck jump. 
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Saran bagi peneliti selanjutnya adalah menambah jumlah sempel dengan 
meningkatkan dosis latihanya, lama waktu latihanya sehingga dapat menghasilkan 
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